


1. 隨著經驗的積累，中草藥的新用途持續
發展，醫學診斷和治療方法亦不斷進
步；本手冊提供的調護策略不一定能精
確地適用於每位患者的所有情況。

2. 西藥與中草藥或存在「藥療相互作用」
風險，以下情況的患者如應用中醫藥調
護時須諮詢腫瘤醫生及醫師。 

 - 正在積極接受西藥癌症治療（包括手
 術、化療、放療、移植治療、或由癌症
 專科西醫提供的治療）的患者。 

 - 完成西藥癌症治療未及六個月的患者。

3. 本手冊提供的療法是針對癌症康復者，對於已經完成西藥癌症治
療或正在長期使用西藥（如：激素藥物、免疫抑製劑）的患者，
在開始任何中藥、中成藥或非口服替代醫學之前，請先必諮詢患
者的腫瘤主診醫生及醫師。

4. 中醫藥調護方式是高度個體化，會隨著氣候、環境、時間等方面
而作出調整。在遵循本手冊建議的任何調護策略之前，請先必諮
詢註冊中醫師，以及患者的腫瘤主診醫生。

家屬及照顧者常於青少年和青年癌症病者（15-39歲）康復期間以中
藥入饌、或以藥材湯水減少癌症患者的不適。但部份中藥藥性較強，
如未經了解個別青少年和青年康復者的體質，則未必適合使用。

本系列小冊子主要介紹中醫如何看待青少年和青年癌症康復者遇到
的慢性健康問題及症狀，並介紹康復期間常見的食療方、改善常見
不適的穴位按摩操作及中醫保健運動。如有任何疑問或有個別情況
（如懷孕或計劃懷孕、對中藥過敏等），須先諮詢註冊中醫師。

中醫藥與青少年和青年癌症康復者

小冊子閱覽及使用聲明
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睡眠困難是許多青少年和青年癌症康復者通常會遇到的情況，多項
研究顯示高達約50%的癌症康復者曾面對睡眠困難的問題。

青少年和青年癌症康復者失眠的常見情況：
‧入睡困難

‧半夜醒來後難以再入眠

‧過早睡醒

‧睡醒後仍感疲倦

‧日間疲倦或嗜睡

‧對難以入睡感到焦慮

如症狀多於一週3次並持續3個月或以上，或懷疑失眠症狀因其他情
況引起（如睡眠窒息、抑鬱等），則需要尋求治療。

失眠問題可能導致青少年和青年癌症康復者出現疲倦、易怒、全身
肌肉酸痛等。長期的失眠問題更可能影響工作、學習及社交能力，
導致專注力或記憶力下降，以及增加肥胖、糖尿病、心血管疾病等
健康風險。
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青少年和青年癌症康復者

睡眠困難

中醫藥與青少年和青年癌症康復者小冊子

4 5青少年和青年（Adolescent and Young Adult, AYA）癌症康復者是
指在15-39歲的特定年齡層被診斷出患有癌症，經過適當治療後康復
的人士。在康復過程中，往往有機會出現治療後引起的長遠影響。
常見症狀包括不同程度的睡眠困難、疲倦、壓力及心理困擾、生育
問題、脫髮、皮疹等。在心理、生理及護理方面，這個特定年齡層
有其獨特的需求與挑戰。

中醫藥在癌症康復期調護上，有「既病防變、瘥後防復」的特色，
透過飲食、穴位按摩、保健運動等，協調人體氣血陰陽平衡，對癌
症治療後引起的長遠問題有一定幫助。

香港中文大學中醫學院、藥劑學院、兒科學系及腫瘤學系共同製作
一系列小冊子，為青少年和青年癌症康復者，提供簡要中醫調護建
議，希望有助紓緩和應對癌症康復期間可能出現的長遠健康問題。

前 言



青少年和青年癌症康復者

睡眠困難的常見原因

睡眠困難通常由多個因素引起，既可以由於發病後身體出現變化，
或是一些特定的情況，例如睡前飲用含有咖啡因的飲品等而導致。
導致癌症康復後失眠的相關因素包括：
‧治療後的長遠影響 —— 如化療引起的噁心嘔吐、口腔糜爛，手術
或放射治療後出現的局部疼痛等
‧藥物副作用 —— 如類固醇、荷爾蒙治療
‧精神健康因素 —— 如擔心腫瘤復發或轉移，或康復後工作、學業
甚至生活環境的轉變而引發的擔憂及恐懼等
‧治療過程中不規律的睡眠習慣一直延伸至康復期 —— 如日間過度
睡眠休息
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青少年和青年癌症康復者

現代醫學對於睡眠困難的處理方法
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SLEPPINGPILLS

‧支援護理 — 
紓緩與失眠相關的
問題，如疼痛、荷
爾蒙失調

‧維持睡眠衛生 — 
培養良好的睡眠習慣

‧認知行為治療 — 
辨認和糾正導致失眠
的想法和行為，放鬆
和減低患者的焦慮

‧藥物治療 — 
如果非藥物治療
無效，需要時予
以短期藥物治療



表現：
睡眠多夢易醒，面色白，疲倦，氣不
足，不欲多言，心悸心慌，飲食欠
佳，大便稀爛等。

「心神不安」多見於康復期間，情緒出現鬱躁、惱怒，以致肝
鬱化火；或飲食不節，令脾胃運化水濕功能受損，食積痰滯，
形成痰火內擾。

表現：
睡臥不寧，多夢易醒，煩躁易怒，胸
脅脹滿，常嘆氣，口苦，眼紅等。

表現：
睡眠易醒，多夢惡夢，情緒不寧，或
有胸悶多痰，噁心欲嘔，口苦口黏
等。

青少年和青年癌症康復者

睡眠困難，從中醫角度又稱為「不寐」，主要症狀可見難入睡、夜間
易醒、多夢、醒後疲倦等心失所養、或心神不安表現。
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心脾兩虛

肝鬱化火

痰熱擾心

舌象：
舌淡，苔薄白。

舌象：
舌紅，苔黃。

舌象：
舌紅，苔黃膩。

舌淡，苔薄白。
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中醫對睡眠困難的認識

表現：
精力充沛，耐受寒熱，面色潤澤，
睡眠好，飲食正常，大便、小便通
暢等。

「心失所養」多見於康復者在手術放療、化療後，因治療耗損
氣血津液，使身體虛弱，陰血不足，在康復期間出現心腎陰
虛、心脾兩虛、心腎氣虛等表現。

表現：
入睡困難，多夢，健忘，心悸心
煩，手足心熱，潮熱夜汗，耳鳴，
腰痠，口乾等。

健康狀態

心腎陰虛

舌象：
舌淡紅，苔薄白。

舌象：
舌紅少津，少苔。

舌淡紅，苔薄白。

舌紅少津，少苔。



睡眠困難藥膳介紹
青少年和青年癌症康復者

中醫以補虛瀉實，調和陰陽為調理睡眠困難的原則。補虛多以滋養
陰血，瀉實多從除痰、理氣行滯入手，達到安神助眠的功效。

養心安神：淮小麥、茯神、柏子仁、合歡皮

除痰安神：竹茹、橘紅

行氣安神：素馨花
材料：白鴨1隻（去皮）， 乾百合30克，麥冬30克，冬瓜500克。

功效：寧心清熱、滋陰安神。

製法：百合、麥冬洗淨，用紗布包裹後放入洗淨的鴨腹內，放入鍋加入1200
毫升清水，用大火煮滾，再轉小火煮35分鐘後，放入冬瓜，待鴨肉、
冬瓜煮至熟透，可按個人喜好加入適量鹽調味。吃鴨肉、冬瓜，喝湯。

不適合人士：脾胃虛寒人士、容易腹瀉者。

《黃帝內經》提到：「毒藥攻邪，五穀為養，五果為助，五畜為益，
五菜為充，氣味和而服之以補精益氣」，藥與食互助互用。藥膳利用
食物與藥物的治療性能，從而維持健康，防治疾病，促進康復。
製作食療/藥膳備註：部分藥材，質地較硬的藥材可以先用清水略洗去表面灰塵後，加少量
清水浸泡15-20分鐘才煲，會更易煲出味道，效果更好。

心腎陰虛白鴨冬瓜湯 2-3人份量

心脾兩虛酸棗仁柏子仁湯 2人份量
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睡眠困難常用保健藥物

材料：酸棗仁（炒）15克、柏子仁15
克、龍眼肉15克、大棗（去
核）5個、茯神15克、甘草9克。

功效：補益心脾、養心安神。

製法：以上材料洗淨，放入鍋加入
1200毫升清水，用大火煮滾，
再轉小火煮至剩下一半水量時停
火。分1-2次溫服。

不適合人士：胃酸較多、容易腹瀉、血糖水平偏高者。

百合 (炒) 酸棗仁

性味：味甘，性微寒。
歸經：肺、心經。
功效：清心安神、養陰潤肺。

性味：味甘、酸，性平。
歸經：心、肝、膽經。
功效：養心安神、收斂止汗。



材料：夏枯草10克、菊花15克。

功效：疏肝瀉火、解鬱安神。

製法：以上材料洗淨，加入500毫升清
水，用大火煮滾，再轉小火煮
15分鐘。分次飲用。

不適合人士：氣虛不足、容易腹瀉者。

材料：燈芯草3克、蓮子（去芯）10克、
百合10克、蜜棗2個。

功效：清心除煩、助眠安神。

製法：以上材料洗淨，放入鍋內，加入
800毫升清水浸泡30分鐘後，用
大火煮滾，再轉小火煮40分鐘。
分2次飲用。

適合人士：症見煩躁不眠、口舌生瘡、
 小便黃或澀痛等。

肝鬱化火夏枯草菊花茶   1人份量 附：心火偏盛燈芯草水   1人份量

材料：海蜇（或原味即食海蜇）30克、馬蹄4個。

功效：清熱化痰、養陰安眠。

製法：海蜇用溫水洗淨，馬蹄去皮，海蜇、馬蹄切粒，加少量鹽，放入鍋
內，加入800毫升清水，以小火煎煮1小時。

不適合人士：脾胃虛寒人士、容易腹瀉者。

材料：合桃肉30克、黑芝麻10克、小米
適量。

功效：滋補心腎、助眠安神。

製法：以上材料洗淨，放入鍋內，加入
800毫升清水煮約40分鐘後，直
至濃稠成粥。分1-2次服用。

適合人士：症見失眠多夢、心悸、腰
痠、疲倦多汗等。

痰熱擾心雪羹飲 1人份量

附：心腎氣虛合桃芝麻小米粥 1人份量
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青少年和青年癌症康復者

睡眠困難藥膳介紹（續）

不適合人士：腎病、痛風人士；對堅果過敏、食後易胃脹者。

不適合人士：脾胃虛寒或心氣虛弱者。



取穴：頭面部，額部眉頭連線之中間點。

功效：清利頭目、開竅安神。

方法：每日按壓3次，每次30-40下，分別在
 早、午、晚飯之後。

取穴：位於耳垂後陷處與枕骨下陷處連線的中點
（於頸部肌肉隆起外側陷處）。

功效：安神。

方法：每日按壓3次，每次30-40下，分別在
 早、午、晚飯之後。

* 頭頸部穴位的禁忌：揉按以酸軟感為主。頭暈者忌在頭部穴位
打圈按壓。頭腦部外傷史或中風史，按頭頸部穴位前，宜向中
醫師查詢，按摩時宜避開頭頸部手術部位。

取穴：以自身手四指併攏為比例 ，小指下邊緣緊
靠內踝尖上，食指上緣所在水平線在脛骨
後緣的交點。

功效：調肝補腎、健脾益血、安神助眠。

方法：每日按壓3次，每次30-40下，分別在
早、午、晚飯之後。

注意：孕婦忌按。

取穴：兩耳角直上連線中點，面部正中線直上。

功效：升陽益氣、安神。

方法：每日按壓3次，每次30-40下，分別在
 早、午、晚飯之後。

取穴：握拳，中指尖下。掌心中，第
二、三掌骨之間，即勞宮穴。
足底第2~3趾縫紋頭端與足跟
後端連線的前1/3及後2/3之
間。彎曲腳底足前部凹陷處，
即湧泉穴。

功效：勞宮穴可清心瀉火、寧心安
神，勞宮穴配湧泉穴，可以交
通心腎。

方法：每日按壓3次，每次30-40下， 
分別在早、午、晚飯之後。

印堂

三陰交

百會*

勞宮、湧泉

安眠

中醫藥與青少年和青年癌症康復者小冊子
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通過對於穴位進行適當的刺激，促使氣血經絡暢通，達到扶正祛邪、
改善體質的目的。不同穴位對人體的保健功效也不同。
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* 頭頸部穴位的禁忌：揉按以酸軟感為主。頭暈者忌在頭部穴位

睡眠困難穴位按壓

5

6

4

1

2

3

3寸
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八段錦
中醫保健運動

中醫運動保健法歷史悠久，通過中醫基礎理論的指導，利用運動促進
氣血流通，強筋健骨，調養精神，增強正氣。

八段錦： 通過練習中醫傳統保健項目來維護健康、增強體質。

雙手托天理三焦
三焦是存放臟腑的胸廓，上焦心肺，中
焦脾胃，下焦肝腎，三焦也是氣與水行
走的通道。兩手慢慢向上高舉過頭，翻
掌，掌心向上，伸展腰背、胸腹，把手
伸直托天，有使通道暢通的作用。

調理脾胃須單舉
脾主四肢，脾胃是人體的中樞。一隻手
上舉，另一隻手下按，兩手掌之間連線
的中點就是脾胃的所在之處，雙手上下
交替如滑輪，可帶動脾胃的氣機，脾升
胃降，有健脾和胃的作用。

搖頭擺尾去心火
馬步轉弓步，上身潛俯作圓環轉動，左
弓步轉右弓步，再轉回馬步。此式能使
心火下行與腎水相交，使上下交通，水
火既濟。

五勞七傷往後瞧
自然站立，兩手外旋，左右轉
頸，轉到極限時再吸氣，疏通
頸肩乃至脊椎的經絡。

左右開弓似射雕
雙腳分開成馬步，左手做一
個八字手，右手握拳在胸
部，把雙手左右伸展作拉
弓，擴胸拉到盡頭，再吸
氣，胸背得到拉伸，此式能
消除胸悶，緩解脅痛，平衡
左右，有增強肺活量的作
用。

第一式：

第三式：

第四式：

第五式：
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睡眠困難調攝護理

‧ 保持生活環境安靜，特別是睡眠環境，避免噪音吵鬧。

‧ 關閉門窗，使用遮光布，少用壁燈。

‧ 調節合適溫度睡眠，被舖厚度合適。

‧ 養成規律性的睡眠習慣，盡量減少白天睡覺。

‧ 切忌睡前劇烈運動或看有刺激性內容的刊物、影音媒體。

‧ 透過靜觀減壓放鬆，或練習瑜伽。

中醫藥與青少年和青年癌症康復者小冊子 系列一  |  睡眠困難

兩手攀足固腎腰
腰為腎之府，自然站立，後伸前屈，雙
手攀握足尖，臂膝伸直，頭略昂起，通
過屈伸脊柱，達到強腰固腎的作用。

攢拳怒目增氣力
肝開竅於目，肝主筋，怒目握拳。馬步衝
拳，左右交替出拳。此式能強健筋骨。出拳
可配合「哈」聲，除了能共振臟腑，亦能將
吸入過多的氣噴出。

背後七顛百病消
足跟離地，以前腳掌支撐身體，雙手向下
撐，上下相對用力，之後足跟落地，通過輕
微震動，使全身各個臟腑、經絡重定，增強
氣機運行，提高免疫能力。

八段錦
中醫保健運動

第六式：

第七式：

第八式：
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青少年和青年癌症康復者

睡前注意事項

‧睡前可進行放鬆活動，如拉筋、呼吸法。

‧ 睡前聽柔和音樂。

‧ 睡前減少和節制飲水量，夜尿多的患者宜在晚上6時後減少飲料。

‧ 睡前可飲用牛奶，避免飲用濃茶、咖啡。

‧ 睡前可用攝氏40度溫暖清水泡腳、進行足浴。
（如有異常足腫，須先諮詢醫生/醫師）




